”

“Una nueva forma de ver los objetos que te rodean dandole poder a tu vida

www.nosoloyoga.com

OBJETIVOS DEL CURSO:

- Solucionar problemas y convertir las debilidades en fortalezas.

- Tener al alcance de la mano recursos que me faciliten el bien-estar.
- Conectar conmigo mismo y establecer prioridades y objetivos.

- Arreglar las cosas desde dentro y no desde fuera.

- Descubrir, reconocer, empoderarse y soltar miedos.

- Avanzar sumando expandiéndome sin que nada me reste.

- Ser mi propio terapeuta y poder realizar los cambios que necesito.
- Ir quitando capas para llegar al inicio puro.

- Poder mirar la vida con otros ojos.

- Hacer resety reconectar.

Este es un taller de relajacién a través de la relacidn con uno mismo y con todo lo que me rodea.
Descubrimos el maravilloso mundo del crecimiento interior de una manera practica, amena,
motivadora, divertida, creativa y diferente.

DESARROLLO:

Parte 1. Conexidn y apertura.

“Para venir adonde no sabes, debes ir por donde no sabes. La razén es clara: si siempre vas por
donde sabes, llegaras adonde ya sabes” (San Juan de La Cruz)

Esto resumiria en qué consiste este curso.
En esta primera parte nos conectarnos con esa parte de nosotros que necesitamos para ser

felices abriéndonos a un seminario que nos aporte la mejor versién de nosotros mismos,
vinculandonos con nuestro nifio/a interior.


http://www.nosoloyoga.com/

Parte 2. Reparticion y presentacion.
En esta parte cada persona elige una herramienta que le acompafiara durante el seminario:

Haremos de la creatividad y la diversion la esencia de gestionar de la mejor manera nuestra vida,
para que todas las palabras que compartiremos te conecten con tu “Yo mas interno”

Parte 3. Gimnasia emocional e Inteligencia corporal.

La gente va al gimnasio, a caminar, montar en bicicleta, etc., pero no solemos llevar a la mente a
ningln lugar donde se ejercite. Tampoco desarrollamos el corazén para evitar que se nos vaya
cerrando poco a poco.

En esta parte realizaremos ejercicios y practicas para conseguir una armonia cuerpo, mente,
corazén.

Haremos una rutina para que puedas utilizarla en el dia a dia con ejercicios sencillos y practicos,
para que nuestros pensamientos y movimientos estén unidos y asi jamads sean vencidos.

Descubriremos donde estan mis debilidades y cdmo éstas crean una realidad a mi alrededor.

Como las heridas que he podido sufrir crean diferentes personalidades que utilizan sus
tejemanejes para eludir cualquier cosa que me recuerde 0 active inconscientemente algo que
me costo gestionar emocionalmente.

Hablaremos, entenderemos y conoceremos al famoso EGO. Cémo nos bloguea y por qué no nos
permite avanzar.

La verdadera fuerza interna se construye conociendo mas y mas sobre nuestras capacidades y
nuestras carencias, nuestros aspectos mas sélidos y los mas vulnerables, nuestras partes mas
evolucionadas y las mas inmaduras, nuestros deseos y nuestros temores.

Esta sociedad estd creando personas que quieren aparentar lo que no se es en realidad.
Mujeres, hombres, nifias y nifios que quieren mostrar “que todo nos va bien”. Reprimimos
nuestras emociones y por desgracia nadie se encarga ni se encargé de aportar recursos para
poder mirar que hay dentro de nosotros, pero no mirar con miedo, culpa, etc., sino mirando con
el gusto del regalo que esconde el disgusto.

Realizaremos ejercicios de inteligencia emocional y sabiduria personal para sacar la mejor
version de nosotros mismos sin un sentimiento de tener que evitar esos defectos que no me
gustan, sino convirtiendo cada situacion en una verdadera oportunidad para triunfar
despegandonos del reconocimiento o desaprobacidn externa, y entendiendo el éxito como
salud, energia, entusiasmo por la vida, realizacidn en las relaciones con los demas, libertad
creativa, estabilidad.

Dejar de estar pendientes mas y mas en todo lo que nos falta, sino potenciando todo lo que ya
somos y tenemos.

Nos enfocaremos en qué nos saca del famoso “estado de confort” y por qué ocurre.



Para ello veremos para qué me sirven mis problemas y como utilizar todo aquello que me crea
un bloqueo para sacarle provecho. Ver en cada problema la oportunidad de encontrar una
solucion que me permita soltar, sanar, armonizar y evolucionar de una manera profundamente
liberadora.

Sentir “nuestros dolores” sin crear un sufrimiento paralelo.

Parte 4. La reconciliacion.

¢Qué haces cuando te miras en un espejo y te ves despeinado/a?

Pues por mucho que extiendas la mano hacia el cristal para arreglar los cabellos de tu imagen,
no lo conseguirds. Tendrds que llevar la mano a tu cabeza y ahi podras arreglarlos.

De forma parecida ocurre con los problemas de la vida, tenemos que arreglar las cosas desde
dentroy no desde fuera.

Encontramos el amor que tanto anhelamos cuando admitimos todas las partes que conforman
nuestra personalidad: las correctas, las incorrectas; lo malicioso, lo bondadoso; la queja, el
agradecimiento; la soberbia, la moderacién... Descubriremos la clave de cémo trabajar con
nuestros opuestos convirti€ndonos en “Autoterapeutas” que permiten cohabitar nuestras
virtudes y nuestros defectos es la diversidad de sentimientos.

Ausencia de conflicto y la habilidad en la accidn, pudiendo sentir desarmonias, miedo, culpa,
rabia, etc., sin avergonzarnos por ello.

La paz interior se produce cuando elegimos no permitir que otra persona o circunstancia
controle nuestras emociones (proverbio oriental)

La paz interior a través de la inteligencia del perdén. Nos liberaremos de todo aquello que nos
atay nos impide avanzar sin resentimientos.

Reconciliarme con conmigo, contigo, con él, con vosotros y con ellos. Cambiando la culpa por
RESPONSABILIDAD”

La felicidad no es un estado de exaltacién que debamos perpetuar a toda costa, sino la
eliminacion de toxinas emocionales que me impiden sentirme integrado en todo mi ser. La
felicidad no esta al final del camino, sino que es el camino en si. Las cosas que te pasan, las
personas con las que te relacionas, la familia, el trabajo, son los gurus cotidianos que te pueden
conducir a una felicidad de verdad.

Te adjunto estos enlaces por si quieres ver opiniones de estos cursos y una entrevista en
Televisién Castilla La Mancha para que puedas conocer un poco mas:

https://www.nosoloyoga.com/que-ofrecemos/relajacion%C3%A1lndonos/opiniones/

https://www.youtube.com/watch?v=wl-FlvxvgQl&t=3s



FECHA: 25y 26 de mayo 2019

LUGAR: INSPIRA vida consciente. Avenida Finisterre, 125 A Corufia

HORARIO: sdbado de 9:30 a 14:00 y 15:30 a 19:00 — domingo 9:30 a 13:30

PRECIO: 95€ reservando antes del dia 13 de mayo. Plazas limitadas.

(130€ después de esa fecha).

RESERVA DE PLAZA: info@inspiravida.es o en 644868837
Para confirmar la reserva de plaza es necesario el pago anticipado de 35€ . El
restante se podra pagar en Inspira el mismo dia del taller.

IMPARTE: Luis F ndo caminero Lopez de Lerma

Lleva afios transformandose en terapias alternativas que le ayudan a girar su vida hacia donde
realmente hay una conexién y afirmacion personal.

Es el director de “Nosdloyoga”, Escuela de Herramientas para la salud y el bien-estar
(www.nosoloyoga.com). Terapeuta. Maestro del Sistema “Reiki Usui Shiki Ryoho”. Profesor de
Yoga y Mindfulness de adultos, nifios y familias, reconocido por “Yoga Aliance”, aunque siempre
mantiene que la mayor diplomatura que existe, es la que hay dentro de cada uno. Por eso
dedica su tiempo a seguir aprendiendo cada minuto, cada dia, en la mayor universidad y al
mismo tiempo Gurud: La Vida.

Desde su propia experiencia y camino personal, comparte en diferentes centros, empresas,
asociaciones, colegios, hospitales, universidades..., recursos para mejorar nuestra calidad de
vida y fortalecer la salud fisica, mental y emocional.

Transforma Mindfulness, Ho opnopono, Nifio Interior, Yoga, Reiki..., en objetos y herramientas
cotidianas. Y esto lo ha plasmado en la edicién de su libro RELAIACIONANDONOS, Tus
herramientas para cuerpo, mente y corazén, para que, de forma sencilla y practica, tengamos al
alcance de la mano todo lo que necesitamos para vivir plenamente.


http://www.nosoloyoga.com/

